Doradca
smaku

Zdrowe batony daktylowo-orzechowe

VIOLETOWEKUCHARZENIE
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA PORCJI
15 MIN 5+
SKEADNIKI

daktyle 1 szklanka

masto orzechowe 2 tyzki

wiorki kokosowe 2 tyzki

ptatki owsiane 2 tyzki

nasiona chia 1 tyzka

suszone wisnie 2 tyzki

orzechy nerkowca 3 tyzki

czekolada gorzka 60 graméw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Daktyle zalewamy wrzatkiem, odstawiamy na 15 minut. Po tym czasie odsaczamy z zalewy.
Daktyle przektadamy do gtebszej miski.

Dodajemy masto orzechowe. Catos$¢ blendujemy blenderem na gtadka mase. Ja uzywam recznego
blendera.

Do masy doktadamy widrki kokosowe, ptatki owsiane, nasiona chia, suszone wisnie oraz rozbite
tluczkiem orzechy nerkowca. Cato$¢ mieszamy dokfadnie tyzkg. Masa musi by¢ dos¢ zwarta.
Wszystko przektadamy do prostokatnego pojemnika wytozonego folig spozywczg. Wylepiamy dno,
wygtadzamy i wstawiamy do lodéwki na 30-40 minut.

Gorzka czekolade rozpuszczamy w kgpieli wodnej. Smarujemy wierzch masy daktylowej. Ponownie
chtodzimy w lodéwce.

Catos¢ kroimy na mate batoniki.



